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اسم الكناب: الابتزاز العاطفي Emotional Blackmail‏ 


تاريخ الإصدار: ٥٠١۴م‏ مترجم. 
ا 
المؤلف ونبذة عنه: سوزان فورود „Susan Forwad‏ الوب ع eet‏ 
هي أستاذة ومحاضرة ومعالجة نفسية في مستشفيات 
جنوب ولاية كاليغورنيا. وهي مؤلفة كتاب Men who hate‏ 
women and the women who love them‏ وكتاب ١ : Toxic Parents‏ يي 
الحائزين على المرتبة الأولى في قائمة أفضل الكتب مبيعا | 0960-07 
في صحيفة نيويورك تايمز دعمت 1 York‏ بماعلا؛ ومن مؤلفعاتها 
ايضا: 


د. سوزان فوروارد 


تنوه كرب 
CD ROSE‏ 


.Obsessive Love 

.Betrayal of Innocence 

.Money Demons 
نبذة عن الكتاب:‎ 

يناقش الكتاب موضوع الابتزاز العاطفي الذي يعد صورة قوية من صور 
الاس تغلال. ويقوم فيه أشخاص مقربون منا بتهديدنا بأن يعاقبونا على عدم 
فعل ما يريدون. ويعلم ممارسو الابتزاز العاطغفي مقدار تقديرنا لعلاقتنا بهم 
ويعلمون أوتارنا الحساسة وأسرارنا الدفينة. وقد يكون هؤلاء الأشخاص آباءنا أو 
أزواجنا أو رؤساءنا أو شركاءنا في العمل؛ وهذا الحتاب يوضهة صور ذلك الاستغلال, 
وكيف يمحن للشخص الذي يتعرض لمثل هذ الابتزاز أن يدافت عن نغسه من 
خلال خطوات عملية تحد من التعرض لذلك الابتزاز 


أهداف الكتاب: 
ا. التعرف على صور الابتزاز العاطفي. 


). التعرف على نفسية من يفوم بابتزاز غيره عاطفيا. 


۳. تحديد أههم الاستراتيجيات للتصدي للابتزاز العاطعي. 


الجزء الأول: فهم عملية الابتزاز 
الفغصل الأول التشخيص ... ابتزاز عاطفي: 


الابتزاز العاطغي هو أحد أشكال التلاعب؛ والذي فيه يهددنا الأشخاص المقربون منا 
- سواء بطريقة مباشرة أو غير مباشرة - بأن يعاقبونا إذا لم نغعل ما يريدونه. وفي 
قلب أي نوع من آنواع الابتزاز تهديد أساسي واحد يمكن التعبير عنهبعدة طرق مختلفة؛ 
كالقول: إذا لم تتصرف بالطريقة التي أريد منك أن تتصرف بها فستعاني. 


وقبل أن نحكم على تصرف شخص ما أنه يقوم بابتزاز عاطفغي. فلابد أن يحتوي 
تصرف الابتزاز على عناصر معينة. ويمكن للابتزاز ان يكون بين زوجين أو صديقين أو 
زميلين في العمل أو فردين في العائلة. 


الأعراض الستة للابتزاز العاطفي: 


ا. الطلب: 


فمثلا: رجل خطب امرأة ويرى 
صديقه قد تزوج. فيقوم الخطيب 
بالطلب من خطيبته بالتعجيل بالزواع. 
وأن كل الأمور ميسرة لإتمام ذلك وقد 
يبدو الأمر للوهلة الأولى أنه طلب 
طبيعي. ولكخن ما يجعلنا نقولإنه 
ابتزاز. هو أن يمضي الخطيب قدمَا 
في مساره وهو غير راغب بأن تناقشه 
زوجته قفي ذل 
). المقاومة: 
بالتعجيل بالزواج فتكون الإجابة هي «ل» 
ويمكن أن تسلك الخطيبة طرق مقاومة 
غير مباشرة. كأن تطلب 
من خطيبها إعادة 
بلون آخر. 


". الضغط: 


حينما يرى الخاطب أن خطيبته لا تعطيه الرد الذي يريده وبدلا من محاولة 
فهم مشاعرها؛ يبدأ بالضغط عليها لتغيير رأيها. فيتصرف في البداية كأنه يريد 
المناقشة معها. ولكن المناقشة تصبهة من جانب واحد وتتحول إلى محاضرة. 


غ. التهديدات: 


طالما أن الخطيب يستخدم الضغط مع خطيبته. فالخطوة التالية هي أن يقوم 
باستخدام لغة العواقب إذا لم تستجب لما يريده. وقد يهددنا المبتزون بأن يسببوا لنا 
الألم أو التعاسة. ويخبروننا أيضا بمدى المعاناة التي نتسبب فيها لهم. 


ه. الإذعان: 


الخطيبة لا تريد أن تخسر خطيبهاء وتسأل نغسها إذا كانت مخطثة. ثم بعد 
ضغط وتهديد من خطيبها؛ أذعنت لخطيبها وقدمت موعد الزواج. 


.١‏ التكرار: 
بمجرد أن استسلمت الخطيبة وتزوجت خطيبّهاء فهي بذلك 
قد وضعت حجر الأساس لنمط الطلبات والضغط والاستسلام 


في علاقتها مع خطيبها؛ الأمر الذي سرعان ما سيتكرر في 
أشكال ومواقف أخرى أثناء زواجهما. 


لاع 


الغصل الثاني الأوجه الأربعة للابتزاز: 
إن كنت فعلا تحبني ..... 
«لا تتركني وإلا فسوف .... 
«أنت الوحيد الذي يستطيع مساعدتي على .... 
«يمكنني أن أسهل عليك الأمور لو قمت ب .... 


في لغة حوار الابتزاز العاطفي. كل هذه العبارات السابقة بمثابة طرق لتقديم 
طلب ماء. ومع ذلك فهذه العبارات تبدو مختلفة اختلافا ملحوظ!ا؛ لأن كلا منها 
يعكس نوعا من أنواع الابتزاز. فعندما نمعن النظر في الابتزاز العاطفيء فإن ما 
يبدو كأنه نوع واحد من السلوك ينقسم إلى أربعة أشكال. يختلف كل منها عن 
الآخر مثل اختلاف الألوان. هذه الأربعة أوجه هي: 


ا. المعاقبون: 


وهم الذين يكبروننا بما يريدون 
بالتحديد. والعواقب التي تنتظرنا إذا لم 
نذعن لهم وهذا النوع من المبتزين هم 
الأكثر وضوحًاء وربما يعبرون عن أنفسهم | 
بشكل عدواني. أو ربما يستشيطون غضبا 
في صمت ولكحن في الحالتين فإن 
الغضب الذي يشعرون به عند مواجهة 
المقاومة دائما ما يوجه إلينا مباشرة. 
ويؤمن المبتز عاطفيًا بأن ما يغعله حيالنا 
هو الشيء الراسخ الصحيح الصاثب. 


. المعاقبون للذات: 


وهم الذين يهددون بأنفسهم. فيهددون بإيذاء أنفسهم وما 
سيفعلونه بها إذا لم ننعذ ما يريدونه وذروة ما يعمعله هذا النوع 
هو التهديد بقتل نفسه من أجل جني ثمار ما يهدف إليه. 


نا. المعانون: 


هو الشخص الذي يمتلك الموهبة في إلقاء اللوم على الآخرين وإشعارهم 
بالذئنب طوال الوقت؛ وهم عادة ما يجعلوننا نستنتم الشيء الذي يريدونك 
ونستنبط أيضا أننا الوحيدون المسئولون عن حصلوهم على هذا الشيء. 


.٤‏ المختبرون: 


وهم الذين يخضعوننا لنسلسلة من الاختبارات ويعدوننا بشيء راثك إذا استجبنا 
لرغباتهم. فهذا النوع يعدنا بالحب أو النقود أو التقدم الوظيفي على طريقة 
العصا والجزرة. ثم يعلنونها صريحة أننا إذا لم نتصرف بالطريقة التي يريدونها 
فلن نحصل على المكافأة. 


الفصل التالث ‏ الضباب الحاجب: 


إن الابتزاز العاطغي يزدهر في ضباب كثيف وينتشر تحت سطح فهمناء مثلما 
تتجمك السحب تحت الطائرة. وبينما ننحدر إلى منطقة الابتزاز تكون هناك طبقة 
كثيفة من الضباب تغلف الأجواء ١‏ لمحيطةبنا. ونفقد فدرتنا على التفكير بوضوعم 
فيما يغعله المبتز. وفي الطريقة التي نستجيب له بها. ومن ثم يصب حكمنا 
على الأمور مبهمًا وضبابيًا. 


والشيء المشترك في تصرف المبتز هو أنه يتصرف بضبابية في سلوكه معناء 
قد يجعلنا في حالة من التخمين والتوقع لما يمكن أن تؤول إليه الأمور. 


عناصر الضباب: 
ا. الخوف: 


إن المبتزين يبنون استراتيجيات واعية وغير واعية بناءَ على المعلومات التي نعطيها 
لهم بشأن ما نخاف منه. وهم يعرفون الأشياء التي نهرب منهاء ويرون الأشياء التي 
تصيبنا بالقلق. وأبسط أشكال الخوف كانت في الطغولة. حينما كنا غير 
قادرين حرفيًا على النجاة دون مساعدة ممن يعتنون بناء وفكرة 
أن نحرّم من الدعم والعطف ممن نحبهم ونعتمد عليهم هي 
فكرة لا يتحملها أحدّ تقريبًا. 


». الالتزام: 


المبتزون لا يترددون أبحًا في إخضاع إحساسنا بالالتزام للاختبار, حيث يؤكدون 
على مقدار ما تخلوا عنه. ومقدار ما فعلوه من أحل الأشخاص المس تهدفين 
من ابتزازهم: ومقدار ما ندين به لھم وربما يستخدمون ما يعزز موقعهم من 
التعاليم الدينية والتقاليد الاجتماعية ليؤحدوا مدى الامتنان الذي يجب أن يشعر 
به الأشخاص المستهدفون تجاههم. 


۳. الذين الداكم: 


ينظر بع ض المبتزين إلى الماضي 
بانتقائية ليبحتوا عن سبب نكون به 
مدينين لهم بما يريدون. 


ع. الشعور بالذنب: 


إذا كان لدينا ضمير يفقظ؛ فإن خيوط 
الشعور بالذنب تغزل نسيج حياتناء ولسوء 
الحظ فإن شعورنا بالذنب يمكن بسهولة 
أن يمدنا بتفسيرات خاطتة عن تأثير 
أفعالنا على الآخرين. وقد تعمل أجهزة 
استشعارنا بالذنب بطريفة فوضوية؛ مما 
يعرضنا للا . لال مل قبل || 00 . 
المبتز. 


الفصل الرابع ‏ أدوات المهنة: ع. المقارنات السلبية: 


الراحة في الموافقة على طلباتهم وهي أيضا تساعد المبتزين على تبرير أفعالهم. دون المستوى. وعادة ما يستعين المبتزون بشخص آخر كنم وذج. شخص مثالي 
خال من العيوب؛ حيث نبدو أننا عاجزون حينما نقارن به. 


العفصل الخامس ‏ العالم الداخلى للمبتز: 
الشخص المبتز هو خبير في الالتغاف. من خلال وضع هالة حول شخصيتهم 3 
ودوافعهم وتلطيخ شخصياتنا ودوافعنا بالتشكوك. وهذه الأداة يستخدمها المبتز يكره المبتز عاطفيًا الخسارة. فهو لا يهمه الحفاظ على ثقتك ولا يهمه احترام 
من أجل تشويه الحقائق وإبعادنا عما هو صواب. مشاعرك,. بل إنهلا يحافظ على أية قواعد تسمة بإقامة علاقة صحية مبنية على 


۰ الأخذ والعطاء. وحينما نقوم بالتشخيص النغسي للمبتز نجد أنه يتصف ببعضا 
). الاتهام الباتولوجي: الصفعات: 


ا. الالتفاف: 


يقوم الشخص المبتزبالضغط علينا من خلال اتهامنابأننا مرضى أو مهووسون»وفي A MS‏ 
مجال العلاج النفسي يُسمى ذلك «الاتهام الباثولوجي» والمعنى العملي لتلك الكلمة 
هو المرض النفسي. فحينما لا نوافق على ما يريده الشخص المبتز يقوم باتهامنا فورًا يمثل الإحباط شيئًا يتجاوز 
بأننا مرضى نفغسيون. وغالبًا ما تستخدم تلك الأداة في العلاقات الغرامية. حينما يكون بكثير مسألة الرفض أو التعرض 
هناك طرف لديه طلبات ورغبات لخيبة أملء فالشخص المبتز 
أكثر من الآخر. وحينما لا ذذ ك - ا ڪڪ لديه مخاوف عميقة من 
يقوم بالتشكيك في حب الطرف الخسارة والحرمان. 
الآخر. 
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). من الإحباط للحرمان: 


۳. الاستعانة بحلفاء: 3 0556 
لشخص المبتز محروم 


ولديه استعداد حقيقي من 
أجل الحصول على أي شيء 
يريده كي لا يشعر بالحرمان. 


إن العديد من المبتزين 
العاطفيين يستعينون بأشخاص 
آخرين؛ مثل: أفراد العاثلة 
والأصدقاء ورجحال الدين؛ لدعم 
موقغهم وإثبات أنههم على 
يعرفون أن الشخص المستهدف 
يهتم بأمرههم ويحترمهم). 


وحينما يواجه الشخص المس تهدف بهذه الجبهة القوية يش عر ظ 
بأنه ضعيف وقليل الحيلة. 
m^ ۸ 8‏ 


۳. الاعتماد على الآخرين: 


المبتز شخص متطلب وكثير 
الشكوى وعالة على الآخرين. 


ع. رضاهم أولا وأخيرًا: 


يركز المبتز على رغباته أولا وأخيرًا واحتياجاته. ولا يبدي أي مظهر من مظاهر 
الاهتمام باحتياجاتنا. 


0. يهولون من شأن الأمور: 


أكبيرمن حجمها كي بخضل علن ما بريد 


.١‏ الفوز في معركة ... وخسارة الحرب: 


لا يرىالشخص المبتز عواقب أفعاله. فرغبته الملحة تجعله يحقق مكاسب 
وقتية ويخسر على المحى البعيد في علاقاته مك الآخرين. 


۷. الحفاظ على تواصل قوى: 

قد يبدو ذلك غرينا. ولكن الشخص المبة لمبتز يهمه أن يحون على تواصل قوي 
معك. فهو يعرف أنه من خلال خلق مناغ مشحون يمكنه تنشيط مشاعرك 
نحو حتى لو كانت مشاعر سلبية. 


الفصل السادس ‏ الابتزاز يتطلب طرفين: 


يتطلب الابتزاز طرفين. فهو عملية ثنائية, وليس أداءًا فرديًّاء ولا يمكن أن ينجه 
دون المشاركة الفعالة للشخص المستهدف, وهناك عوامل تساعد على تهيتة 
الأجواء من أجل قيام الشخص المبتز بابتزاز الآخرين عاطفيًا؛ وهي: 

ا. الاحتياج المغرط لنيل رضا الآخرين: 

من الطبيعي تمامًا أن نرغب 
في نيل رضا الأشخاص الذين نهتم 
لأمرهم. لكن عندما يكون الحصول 
علن رضاهم ضرورة ويصبة مخدرا فلا 
نستطيع العيش بدونه؛ يوفر هذا بيثة 
ويترعرع. 


). تجنب الغضب/صناعة السلام: 


إن رغبة صانعي السلام في 
تقديم قدر من الهدوء والعقلائنية 
في المواقف الصعبة قد تمثل 
مشكلة عندما تصبهة اعتقادًا راسخًا 
بأنهلا يوجد ما هو أسوأ من القتال. 
ويميل هؤلاء الأشخاص إلى تجنب 
الحدال حتى مع الصديق. خشية 
أن تتأثر العلاقة بشكل لا يمكنها 
التعافي منه. ونحن إذا اعتقدنا أن 
تجنب الغضب هو الاستراتيجية المثلى بأي ثمن؛ فسرعان ما سنجعل المبتز 
يحصل على أي شيء يريده منا. 


٣‏ متقبل اللوم: 


هؤلاء الأشخاص هم الذي يقدمون احتياجات الآخرين على احتياجاتهم 
ويحملون هم الآخرين. ويثقلون كاهلهم بعبء إصلاع مشاعر 
الآخرين وتصرفاتهم. 


3 القلب المرهف: 


الرأفة والتعاطف يحثان على الطيبة بل والإحسان ونحن لا نحترم كثيرًا 


.۵٥‏ مستوى عال من الشك في الذات: 


من الصحي أن نعترف بأننا لسنا مثاليين. ومن الوارد أن نرتكب الأخطاء. ولكن 
التقييم الذاتي الصحي يمكن أن يتحول بسهولة إلى انتقاص من الذات؛ فعندما 
نواجه انتقادًا من شخص قد نختلف في البداية ثم نعتقد أن مقاييسنا خطاً 
هنا نكون مخدوعين: فنحن نعرف أننا مررنا بتجارب ولكننا لا نثق بذلك, ويجعلنا 
ذلك عرضة للابتزاز. 


الفصل السابة . تأثير الابتزاز: 


يسلبنا الابتزاز العاطفي أغلى ممتلكاتنا ونزاهتناء بل ويؤثر على سعادتنا؛ 
ومن مناحي التأثير: 


ا. التأثير على احترام الذات: 


ليست هناك حاجة إلى أن تكون 
متعنتا أو تعنف نفسك إذا ما 
استسلمت أمام شخص ما بخصوص 
مسألة صعيرة نسبيًاء. فمعظمنا يدرك 
أنة يتحت م علينا مي خير من الأحيان 
أن نتساهل قليلا ونتوصل لحلول وسط؛ 
مما يؤثرعلن نظرتك لنفسكت. 


). التأثير على سعادتنا: 


قد يحون من تأثير الابتزاز العاطفي 
أن تدا تدرف صقا فى الإحساسن 
مس مر محا کا ال 
تجاه المبتز؛ مما يحول الغضب إلى 
الداخل وربما تصاب بالاكتثاب. 


م. خيانة الآخرين لاسترضاء المبتز: 


مثال على ذلك: أفراد عائلة مختلفون. يضغط أحدهم على الآخر للتحالف مع 
أحد الوالدين ضد الآخر. خصوصًا بعد وقوع الطلاق. خاصة إذا كان الطلاق مصحوبًا 
بمشكلات. فمن أحد أشكال الابتزاز العاطفي المعتاد: (إذا واصلت التحدث مع 
أبيك. فليس لك مكان في حياتي. ولن أتحدث معك مرة أخرى!!): فأيًّا كان الخيار 
هنا الذي سيأخذه الشخص المس تهدف؛ فستتم خيانة شخص ماء مما يزيد من 
العبء والشعور بالذنب التقيل. 


BIY 


الجزء الثاني: تحويل الفهم إلى فعل 


من المهم أن تبدأبالانتقال من مساحة الراحة الخاصة بالاستجابات المألوفة 
إلى المنطقة البعيدة غير المريحة للتغيير السلوكي. فقد أصبح لدينا فهم جيد 
لطريقة وسبب تعرضنا للابتزاز. لحن المعرفة تصبة بلا فائدة تماما إذا لم تصبه 
حافزا يحركنا للقيام بما يتطلبه الأمر لإنهاء الابتزاز العاطغي برمته. 


وفي هذا الجزء من الكتاب نحاول أن نتعرف سويًا على بعض المهارات 
والوسائل العملية من أجل مواجهة الشخص المبتز. 


الفصل التامن ‏ قبل أن تبداأ: 


حينما يتعلق الأمربإجراء تغييرات مهمة في حياتنا؛ فإننا كثيرًا ما نتوقع 
تحفيق نتاثج بين عشية وضحاها. ولحن الحقيقة التي لا يمكن تجنبها هو أن 
تعلم مهارات جديدة يتطلب ممارسة. 


الخطوة الأولى: توقيع العقد: 


على نفسك لإحداث التغيير في تصرفاتك مك المبتز. وعد هذا العقد رمزا قويًا 
يصوع رغبتك في التغيير في شكل ملموس.. ويساعدك على توضية أهدافك. 


الخطوة الثانية: كن مراقبًا: 


خذبعض الوقت لتفكر فقط في طلب المبتز متقمصا دور المراقب. مشاعرك 
لا تزال موجودة. لكن اصرف 
انتباهمك بعيدا عنها ودع 
عقلك يراجك الموقف 
وسل نعسك ماذا حدث؟ 
ومن الجيد أن تكتب 
الإجابات للأسئلة التالية: 


ا. ما هو الطلب؟ 

]. كيف كانت طريقة طلبه؟ 

“. ماذا فعل المبتز عندما لم توافق على الفور؟ 

وبعد أن تجاوب على الأسثلة. قم بتدوين أفكارك ومشاعرك وتأثير ذلك عليك. 
العصل التاسى ‏ وقت التغيير: 


من المهم أن نحدد أولا ونصنف 
الفثات الثلاث للمطالب التي يقوم 
بها المبتزون؛ وهذه العتات هي: 


ا. مطالب ليست بالأمر الجلل: 


قم بالإذعان الواعي لمطالب 
ا. إذا كان الطلب بلا آثار سلبية عليك. 
). أن تفحص الطلب وتجد أنك 


تستطيع أن توافق عن طيب خاطر. 
وبدون آن تتسبب في ضرر للآخرين. 


۳ أن تفحص الطلب وتقرر أن 
تافنق لضن انلوقت 


]. عندما تكون المخاطر أكبر: 
قديكون طلب المبتز متعلقا بمخاطر أكبر عليك, ولتقدير حجم الخطر اسأل 
نغسك الأسئلة الآتية: 
ا. هل أترك الخوف يتحكم في نغسي إذا استجبت للطلب؟ 
).هل سأفي بالوعود التي سأقطعها على نغسي؟ 
“ا. هل أحمي صحتي البدنية والعاطفية؟ 
ع. هل أحدد من أكون بدلا من أن أسمة للآخرين بأن يغعلوا ذلك؟ 
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م. القرارات الكبرى في الحياة (تعامل بحذر): اتفضل العاشر الاسثراشيحية: 


هذه القرارات الكبرى؛ مثل: تحديد مستقبل زواج. أو علاقة حب إنهاء علاقة 
وثيقة مع أحد الوالدين أو قريب أو صديق. تحديد ما إذا كنت ستبقى أو ستترك 
وضعًا وظيفيًا غير مرضء إنغفاق مبلة كبير من المال. 


فيما يلي بعض الاستراتيجيات الفعالة لعرض موقفغك والتمسك برأيك مهما 
كان رد فعل الطرف الآخر: وحينما تمارس هذه الاستراتيجيات الأربعة فسيحدث 
التغيير في سلوك المبتز. 


وعلى أية حال. فإن الوصول لحل وسط يحافظ على العلاقة وفي الوقت 
نغكسه يض حذا لابتزاز الشخص لك هو الحل الأمثل لك على المدى القريب 
والبعيد. فأعط لنفكسك الوقت لتستحشف طلبات المبتز ونطاق الردود المتاحة. ماذا سيحدث إذا ضربت شرارة لوم الطرف الآخر وتهديداته وأوصافه السلبية 
باستتثناء الحالات التالية: أرضا رطبة؛ كأن ترد ب: 


الاستراتيجية الأولى: تواصل غير دفاعي: 


أنا آسف أنك منزعج. 


أنا أتغهم الطريقة التي تنظ ل 
بها إلى الأمر. 


هذا مثير للاهتمام. 
حق؟! 


الصراغ والتهديد والانسحاب لن 


شيا ساي ع المبتزب: 
الصامتيرا: 


لا تتوقع منهم أن يأخذوا الخطوة الأولى نحو حل الصراع. 


لا تتوسل إليهم ليخبروك ما خطبهم. 
اتد الكترفف التظر مل لك حه وتقخدة لا تستمر في أن تطلب منه أن يعطيك ردًا. لا تفسر دوافعه. 


».يدمن الطرف الآخر على شرب المنشطات أو التبذير أو الاستدانة ويرفض لا نسمخ له بان يغير الموضوء. 
الاعتراف بالمشكلة. 


۳. يتورط في أنشطة غير قانونية أو محرمة. 


١١/ ١١ 8#‏ الا 


الاستراتيجية الثانية: الاستعانة بالمبتز كحليف: الاستراتيجية الرابعة: استخدام الدعابة: 


ابدأ بطرع بعض الأسثلة على الشخص المبتز؛ مثل: إن الدعابة رابطة بين الأشخاص. وتَدَكر التجارب المرحة يمكن أن يكون جزءًا من 

نسيج علاقة قوية: واستخدام الدعابة لإثارة مسألة مع المبتز يمكن أن يضع كليكما 

في حالة استرخاء. ويذكركما بمدى استمتاع أحدكما برفقة الآخر. ويكون بمثابة رسالة 

هل يمكنك اقتراع بعضا الأشياء التى يمكننا القيام بها لحل المشكلة؟ تذكير قوية بالشعور بالارتياع الذي ينتابكما وأنتما مك بعضكما وهي تقوم بنزع الحدة 
ا من مواجهة يُتوقع أن تكون محتدمة مع شخص تواجه معه صعوبات. 


هل يمكنك أن تساعدني على فهم سبب أهمية هذا الأمر بالنسبة إليك؟ 


فمتلا: إذا جاء إليك مبتز يهعددك بعمل شيء ما إذا لم تنعذ طلبه. هنا تستخدم 


أو قدّم أداة التساؤل مع عبارات مثل: معه نكتة تناسب الموقف. أو دعابة تتعلق بصفة شخصية عنده؛ مما يساهم 
في التخفيف من حدة الموقف. 


0 
Pap 


أنا أتساءل: ماذا سيحدث إذا ..؟ 


أنا أتساءل: ما إذا كنت تستطيع مساعدتي على إيجاد طريقة ل ...؟ 


الاسترائيد ية الثالثة: المقايضة: 


فعالة جحدًا؛ لأنها تسمه ل كلا 
الطرفين بالحصول على ما يريده 
دون اللوم والهجوم المعتادين 
في معظم الصراعات؛ فههفي 
يسهل على الجميك تقبله. وهي 
ايشا تس کد و أكمرف زوت 
فاا کل المشكلات مع 
ما فإحساسنا بأننا حصلنا على 
شيء ما من الطرف الآخر ينحني 
بطريقة ما غضبنا جانباء ويخفف 
من حدة الموقف. 


فمثنا:إذا طلب منك زميلك في العمل طلبًاء ويحاول بشتى 
الطرق الضغط عليك من أجل القيام بهذا الشيء. فاستراتيجية 
المفايضة هنا هو أن تقول له أنك ستنفذ طلبه بشرط إسداء 


8 ۱۸ ليلا 


الفصل الحادي عشر ‏ عبور الضباب: 

من الممحكن أن تكون قد لامست 

تحسنا في مواجهاتك مك الأشخاص 

المبتزين. ولكنلاتزال هناك مشاعر قديمة 

تنتابك. كالخوف والالتزام والذنبه وهنا 

نحاول أن نوضح لك كيف يمحن أن تتعامل 
ا. الخوف: 


الكثير من المخاوف التي نشعر بها 
في الابتزاز العاطفي تنشأ عندما نتوقع 
مخاظ ر قد تحذت أولا تحدت: والمبتزون 
في حياتنا يلعبون على تلك المخاوف 
ويعظمونها. فحينما تخاف من الرفض 
الحقيقية التي تريد أن تعبر عنها تجاه 
الآخرين: وأنك حينما تسترضيهم فأنت بذلك شخص مزيف؛إذ لاإبد لك أن تدفع 
ثمنا جراء أن تكون حقيقيًا في مشاعرك تجاه الآخرين. وبذلك تستطيع أن تضع 
ذا للم كارزالتى تراؤدك كول خوف قا من رفض الاخرين للم 


». الالتزام: 


تشعر بالحنق والإجهاد هو أن ترى الاحتمالات الخاصة بها. فأحضر قائمة واكتب 
فيها الالتزامات التي عليك تجاه الآخر؛ مثل: 


سأتخلى عن كل شيء لأساعده. 
سأعتني به ماليًا وعاطفيًا. 


سأنقذه دائهًا من المشاكل. 


٠١ 8 


ثم اكتب خلف الورقة نغسها؛ نفس العبارات السابقة: مع إضافة عبارة «من 
قال ..؟» على النحو التالي: 


من قال سأتخلى عن كل شيء لأساعده؟! 
من قال سآتي مسرا عندما يتصل؟! 
من قال سأعتني به ماليًا وعاطفيًا؟! 

من قال سأنقذه دائمًا من المشاكل؟! 


وهذا من شأنه أن يصحه إدراكك أونا بأول. ويقوم بتصفية جميك الأفكار 


۳. الشعور بالذنب: 


من الأشياء التي تساعدك ء٠‏ ىالتخلص من الث عور بالذنب هو أن 1 1 قاثمة 
بالأوصاف التي يصغها بك الشخص المبتز؛ مثل: 


ق أناني. وضيع. 


نم اكتب خلف الورقة نفعسها؛ نفس الكلمات السابقة. مع إضافة عبارة: «رأي 
وليس حقيقة)» على النحو التالي: 


وقح رأي وليس حقيقة. 
أناني رأي ولیس حقيقة. 


وضيع رأي وليس حقيقة. 


عرد 


إن تغيير سلوكك ليس عملية خطية أو فورية. فبينما تجعل المهارات التي 
تعلمتها جزءًا لا بيتد زا من كياتك زر تجد أنك لن ذا تنجه في ذلك طوال الوقت. 
وقد تتعثر وتصاب بالفزء, ررر 1 اول وأحيانا فک اف يمرا ف قارع 


وتذكر أن ما تقوم به مثل تسلق جبل ماءباستثناء أنه ليس هناك من يصل 
إلى القمة أبدًاءإذ ليس هناك شخص على درجة من البلاغة وخال من القلق 
بحيث يستطيع أن يأتي دائمًا بالكلمات المناسبة لتغادي ضغ ط المبتز وتهديداته 


